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本学女子 バ レー部員の体力 に関す る一考察
文部省体力診断テス トの測定結果か ら
西 山.潤
1.は じ め に
噛
アジア地域における最初の東京オ リンピック(昭 和39年)に おいて,日 本は惨敗した。その
原因が,選 手の基礎体力の差にあると言われたのは,周 知の通 りである。そ して7そ の後も世
界選手権iやオリンピックなどの大 きな大会の都度,、耳省として,良 い成績が得 られなかったの




て も,土 台となる体力が重要であり,ま た,ゲ ームの勝敗を左右させるものも体力であると考
えられる。
そこで,体 力面か ら各クラブの能力を把握 し,今 後の練習計画の検討 と競技 レベルの向上に
役立てる目的で,今 回は,女 子バレー部員の体力測定を実施 し,そ の測定結果から若干の考察
と今後の トレーニング計画の検討を試みようとした。
2.方 法
文 部省 体 力 診 断 テ ス トの うち,反 復 横 と び(幅1m)・ 垂 直 と び ・背 筋 力 ・握 力 ・立位 体 前
屈 ・伏 臥 上 体 そ ら しの6項 目 と,30秒 上 体 お こ し ・30秒 背 筋 につ いて測 定 した。 さ らに,形 態
面 で は,身 長 ・体 重 に つ い て記 録 させ た。
な お,統 計 処 理 に つ い て は,N5200モ デ ル05mkll(NEC)パ ソ コ ンを 用 い た。
3.結 果 な らび に考 察
部員の体力把握は,練 習内容の検討の一助となるものと考え,文 部省体力診断テス ト(踏 台
昇降運動を除 く6項 目)と30秒 腹筋 ・30秒背筋について測定を実施 した。 また,形 態面 につい
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垂直とび 反復横とび 背筋力 握力 上体おこし 立位体前屈 上体そらし 身長 体重
G4録 T値 記釧 殖 記録 T値 記録 T値 記録 丁値 記録 T{直 記録 T値 記録 T値 記録 T値
卿
M.N 54.0 67.2 52.0 77.0 135.0 ?7.4 30.0 50.4 30.0
.. 19.5 53.7 59.0 50.0 158.0 52.9 56.0 58.4
圏一冖
E.K 46:0 54.1 54.0 81.6 99.0 58. 27.0 44.3 24.0 70.8 15.0 46.2 53.0 42.3 162.0 61.3 57.0 60.2
KYOKO.S 37:0 39.3 53.0 79.3 85.0 50.5 28.5 47.3 19.0 58.3 18.7 52.3 54.0 43.6 152.0 40.4 50.0 47.9
K.M 43.0 49.2 54.0 81.6 75.0 45.2 26.8 43.8 23.0 68.3 16.5 48.7 54.5 44.2 154.0 44.6 52.0 51.9
KEIKO.S 49.0 59.0 57.d88.6120.0 69.4 36.5 63.7 27.0 78.3 23.0 59.5 58.0 48.? 165.0 67.5 58.0 61.9
K.V 41.0 45.9 53.0 79.3 ioo.o 58.6 27.5 45.3 20.0 .1 20.7 55.7 57.5 48. 156.0
,.. 48.0 44.4
KEIKO.K 51.0 62.3 51.0 74.7 105.0 61.3 33.5 57.6 19.0 58.3 1.3 23.3 62.5 54.5 170.C 77.9 53.0 53.2
K.N 45.0 52.5 53.0 79.3 ?7.0 46.2 30.5 51.4 21.0 63.3 13.? 44.0 35.0 19.2 164.0 65.4 58.0 61.9
KAZUMI.K 50.0 60.7 5$.0 90.9 104.0 60。8 32.0 54.5 29.0 83.3 15.5 47.0 52.0 41.0 162.0 61.3 51.0 49.6
H.T 52.0 63.9 46.0 63.0 98.0 57.q30.050.4 20.0 60.8 16.0 47.8 55.5 45.5 i7a.o 82.1 55.0 56.E
Y.0 51.0 62飄51.d74.7 123.ず71.叫3・.5 51.9 29."83.倒19・0 52.8 55.q44.9159.0 55.0 58.0 61.9
※ 丁値は「日本人の体力標準値第三版」の18歳の全国値を基準とする。
て身 長 ・体 重 を 記録 させ た。 結 果 は以 下 の通 りで あ った。
a)個 人 の体 力 プ ロ フ ィー ル に つ い て(全 国値 との 比較)
表1は 部 員(個 人)の 体 力測 定 結果 と全 国値 に対 す る偏 差値(T値)を 示 して い る・ さ ら
に,表1のT値 を基 に して,個 人 の 体 力 プ ロ フ ィー ル を 図1～11に 示 した。
表1と 図1～11に お いて,KEIKO.K(図7)とH.T(図10)は,全 国 値 に 比 し て 身 長
(KEIKO.K:77.9,H.T:82.1)と 垂 直 と び(KEIKO.K:62・3,H・T:63・9)に 高 い偏
差 値 を 示 して い る。 これ は,ス パ イ ク時 の 最 高 到 達 点 が高 くな る こ とか ら・本 ク ラ ブ に お いて
最 も ア タ ッカ ー と して適 して い る もの と推 察 され る。 しか し,KEIKO・K・H・Tと も に背筋
力(KEIKOu・F12,N.T:57.5),上 体 お こ し(KEIKO・K:58・3・H・T:60・8)・ 握 力
(KEIKO.K:57.6,H.T:50.4)の 筋 力 ・筋 持 久 力 と,立 位 体 前 屈(KEIKO・K:23・3・
H.T:47.8),伏 臥 上 体 そ ら し,(KEIKO.K:54.5,H.T:45.5)の 柔 軟 性 と に・ 身 長 ・ 垂 直
とび の値 と比 較 す れ ば 低 い 値 を示 して い る。 この こ とは,両 者 と もに ア タ ック時 に お い て は,
躯幹 筋 や 握 力 が 今 一 つ 強 くな いた め,ボ ー ル に ス ピ7ド を加 え られ な い もの と推 察 され る。 ま
た,長 時 間 の 接 戦 した ゲ ー ム展 開 とな った 場 合 には,ゲ ー ムの後 半 にパ テ て しま い,ス パ イ ク
決 定 率 が 低 下 した り,ミ ス が 増 加 す る こ とが 当 然 予 想 され る。
KEIKO.S(図5)は,伏 臥上 体 そ ら し(T値:.48.7)だ けが わ ず か に全 国 値 よ り低 い もの
の,垂 直 とび(T値:59.0),反 復横 とび(T値:88.6),背 筋 力(T値:69・4)・ 握 力(T値
:63.7),上 体 お こ し(T値:78.3),立 位 体 前 屈(T値:59.5)に つ いて は比 較 的 高 い値 を 示
して お り,体 力 プ ロ フ ィー ル の形 状 も大 き く,本 ク ラブ の 中で 最 もバ ラ ンス が とれ て い る選 手
だ と思 わ れ る。
M.N(図1)は,垂 直 とび(T値:67.2)に 高 い値 を 示 して い る もの の ・ 身 長(T値:
52.9)が 全 国 値 を や や 上 回 る程 度 で あ り,ア タ ック時 の 打点 を 高 め威 力 を 増 す た め に は,よ り








































与 す る もの と考 え られ る こ とか ら,握 力(T値:50.4)が 反 復 横 とび(T値:77.0),背 筋 力
(T値:77.4),上 体 お こ し(T値:85.8)な ど と比 較 して,顕 著 に低 い値 を示 して い る こ と
も見 逃 せ ず,握 力 強 化 も重 要 で あ る もの と思 わ れ る。
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E.K(図2)は,M.Nに 比 して背 筋 力(E.K:58.1,M.N:77.4)に の み 顕 著 に低 い 値
を示 す もの の全 国値 よ り高 く,そ の体 力 プ ロフ ィー ル の形 状 は,握 力 と柔 軟 性 に劣 るM.Nに
類 似 して い る。 した が って,M.Nと 同様 に垂 直 と び ・握 力 ・柔 軟 性 の 強 化 が 必 要 で あ ろ う。
KYOKO.S(図3)とK.M(図4)は,反 復 横 とび(KYOKO.S:79.3,K.M:81.6)
と上 体 お こ し(KYOKO.S:58.3,K.M:68.3)だ け が全 国 値 よ り高 い値 を 示 して い る が,
そ の他 の 垂 直 とび(KYOKO.S:39.3,KM:49.2),背 筋 力(KYOKO.S:50.5,KM:
45.2),握 力(KYOKO.S:47.3,K.M:43.8),立 位 体 前屈 てKYOKO.S:52.3,K.M:
48.7),伏 臥 上体 そ ら し(KYOKO.S:43.6,K.M:44.2)な ど は,全 国 値 と 同等 か 低 い 値
を 示 し,全 体 と して 基 礎 体 力 の な い選 手 で あ る もの と推 察 され る。 した が って,両 者 に 関 し て
は筋 力 ・瞬発 力 ・柔 軟性 な どの全 般 的 な体 力 強 化 が必 要 で あ ろ う。
KY(図6)は,前 記KYOKO.S・K.Mに 比 べ て背 筋 力(T値:58・6)に 比 較 的 高 い 値
を示 して い る もの の,体 力 プ ロ フ ィー ル の形 状 に 関 して は,そ の面 積 も小 さ くKYOKO・S・
K.Mに 類 似 して い る こ とか ら,や は り,全 般 的 な 体 力 向 上 を 目指 す べ きで あ ろ う。








































ぴ(T値:52.5),背 筋 力(T値:46.2),握 力(T値:51.4)な どの バ レー ボー ル競 技 に 重 要
だ と考 え られ る瞬 発 力 ・筋 力 が 全 国 値 程 度 と低 く,バ レー選 手 と して は 弱 い と言 え る。 した が
って,こ れ らの強 化 が必 要 で あ ろ う。 さ らに,伏 臥 上体 そ ら し(T値:19.2)に 治 い て は,異
常 と も思 え るほ ど極 端 に低 い値 を 示 して い る。 これ は,け が の 予 防 とい う観 点 か ら も充 分 に柔
軟 体 操 を取 り入 れ,少 な くと も全 国 値 程度 に 記録 を 向 上 させ な け れ ば な らな い と思 われ る。
KAZUMI.K(図9)とY.0(図11)は,形 態 面 で 差異 が認 め られ る もの の,体 力 面 で は,
握 力(KAZUMI.K:54.5,Y.0:51.4),立 位 体 前 屈(KAZUMI.K:47.0,Y.0:52.8),
伏 臥 上 体 そ ら し(KAZUMI.K:41.0,Y.0:44.9)な どが,垂 直 とび(KAZUMI.K:
60.7,Y.0:62.3),反 復横 とび(KAZUMI.K:90.9,Y.0:74.7),背 筋 力(KAZUMI.
K:60.8,Y.0:71.0),上 体 お こ し(KAZUMI.K:83.3,Y.0:83.3)な ど に比 べ 比 較 的
低 い値 を示 して い る。 この こ とか ら両 者 に つ い て は,主 と して 握 力 と柔 軟 性 を高 め るべ きで あ
ろ う。
b)ク ラ ブの全 体 的 な特 性 に つ い て(全 国値 ・全 日本 プ レー ヤ ー との 比 較)
以 上 に,本 学 女 子 バ レー ボ ール 部 員 と全 国 値 との 体 力 比 較 につ いて 述 べ て きた。 しか しな が
ら本 来 は,競 技 レベ ルで の本 学 女 子 バ レー部 の 体 力 に関 す る位 置付 け が必 要 で あ る。 そ こで,
表2に 本 学 女 子 バ レー部 な らび に全 国 と全 日本 プ レー ヤ ー の平 均 値 ・標準 偏 差 と有 意 差検 定 の
結 果 を示 し,さ らに,表3に は全 国 値 を基 準(50)と した本 学 女 子 バ レー部 と全 日本 プ レー ヤ
ー とのT値(偏 差 値)を 示 し,そ れ を体 力 プ ロ フ ィー ル と して図 示(図12)し た もの か ら,本
ク ラブ の競 技 レベ ルで の体 力 的 位 置 付 け を以 下 に試 み た。
表2に お い て,女 子 バ レー 部 は,全 国 値 と比較 して握 力(バ レー:30.3,全 国:29.8)と 立
位 体 前屈(バ レー:16.3,全 国:17.3)に 有 意 差 は 認 め られ ず,垂 直 とび(バ レー:47.2,全
国:43.5,P<0.05),反 復 横 とび(バ レー:52.9,全 国:40.4,P〈0.001),背 筋 力(バ レー
:101.9,全 国:84.0,P<0.01),上 体 お こ し(バ レー:23.7,全 国:15.7,P<0.001),身
長(バ レー:161.3,全 国:156.6,P<0.05),体 重(バ レー:54.2,全 国:51.2,P<0.02)
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裘2本 学女子バ レー部・全国・全 日本 プレーヤーの平均・標塰偏差ならびに有意差
垂直とび 反復横とび 背筋力 上体おこし 30秒背筋 握力右 握力左 握力平均 立位体前屈 上体そらL 身長 体重
本
学
MEAN 47.2 52.9101.9 23.7 37.8 31.6 28.9 30.3 16.3 54.2 161.3 54.2
S.D. 5.0 3.017.9 4.1 2.4 2.2 8.8 2.8 5.4 6.7 6.0 3.4
N 11 ill11 it il 1 i i 11 ii 1 ii
全
国
ME,iNI 43.5 40.E84.0 15.7 29.8 17.3 59.0 156.6 51.2
S.D. 6.1 4.318.司4.0 4.9 6.0 7。8 4.8 5.7




MEAN 58.6 49.6 131.潮 一 … 一一一一一 一一 39.2 35.9 37.0 17.9 57.5 175.7 67.8
S.D. 4.8 3.1 22.日 … 一 一一一一 一一一 3.5 3.5 2.6 4.3 6.4 3.84 5.13
N 12 12 12 一一 一一一 一一 一一,卩 一一一 12 12 6 ia ia 12 12
有
意
本学 P<0.051P<0.001Pく0。01 Pくo.00i なし なし Pく0.05 Pく0.05 Pく0.02




垂直とび 反復横とび 背筋力 上体おこし 握力平均 立位体前屈 上体そらし 身長 体重
本 学56.079.1 59.E70.1 50.9 48.3 43.8 59.7 55.2
全 日本74。871。4 75.E______ 64.7 51.0 48.1
.・. ,79.1
に有 意 に高 い値 を 示 す傾 向 が 認 め られ た。 逆 に,伏 臥 上 体 そ ら し(バ レー:54.2,全 国:59.0,
P<0.05)に お い て は,有 意 に劣 る こ とが認 め られ た。
一 方
,本 学 女 子バ レー 部 と全 日本 プ レー ヤ ー との体 力 比 較 を す る と,反 復 横 とび(本 学:
52.9,全 日本:49.6),立 位 体 前 屈(本 学:16.3,全 日本:17.9),伏 臥 上 体 そ ら し(本 学:
54.2,全 日本:57.5)に 差 は な く,そ の他 の 垂 直 とび(本 学:47.2,全 日本:58.6,P<
0.001),背 筋 力(本 学:101.9,全 日本'1q19P<0.05),握 力(本 学:30.3,全 日本:
37.0,P<0.01),身 長(本 学:161.3,全 日本:175.7,P<0.001);体 重(本 学:54.2,全 日
本:67.8,P〈0.001)の 瞬 発 力 ・筋 力 な らび に形 態 面 に お い て,本 学 バ レー部 の 方 が 全 日本 プ
レー ヤ ー よ り顕 著 に 劣 る こ とが 認 め られ た。 この こ とは 図12の 体 力 プ ロ フ ィール に お いて も,
全 日本 の 方 が 本 学 バ レー 部 よ りそ の 形状 が圧 倒 的 大 き く体 力 差 の あ る こ とが うか が え る。
バ レ ー ボー ル競 技 にお いて は,最 も,そ の競 技 性 格上 必 要 と思 わ れ る体 力 は ジ ャ ン プカ で あ
る と考 え られ る。 した が って,本 学女 子 バ レー部 は,全 日本 との身 長 差 を 考 慮 し,そ の 差 を補
うた め に も特 に ジ ャ ン プカ を 高 め るべ きで あ ろ う。 この ジ ャ ンプカ を高 め る た め に は,「 日本
体 育 協 会 ス ポー ツ医 ・科 学 研 究 報 告No.II競 技 種 目別 競 技 力 向上 に関 す る研 究 第7報 ・第
8報 」 に も あげ られ て い る よ う に,階 段 を 使 って1段 ま た は2段 と びで 全 力 で か け あが り,ゆ




本学女子バ レー部員 の体力 に関す る一考察
女 子 バ レー部 員 の 体 力 測 定 を 実 施 した。 結 果 は 以 下 の ご と くで あ る。
1)KEIKO・KとH.Tが 本 ク ラブ にお い て,最 もア タ ッカ ー と して適 して い る もの と考
え られ る。
2)し か し,両 者 と もに身 長 と垂 直 とび に比 して,背 筋 力 ・握 力 ・上 体 お こ し,立 位 体 前
屈 ・伏 臥上 体 そ ら しに比 較 的 低 い値 を示 す こ とか ら,こ れ らの 強 化 が 望 まれ る。
3)KEIKO.Sは 全 て の測 定 項 目 に お いて 全 国 値 を比 較 的高 い 値 で 上 回 って お り,本 ク ラ ブ
に お いて最 もバ ラ ンス が とれ て い る もの と考 え られ る。
4)本 ク ラブ全 体 と して は,全 国 に比 して 伏 臥 上体 そ ら し(柔 軟 性)が 有 意 に 劣 り,垂 直 と
び ・反 復 横 とび ・背 筋 力 ・上 体 お こ しの パ ワ ー ・筋 力 ・筋 持 久 力 が有 意 に優 る傾 向 が 認 め られ
た。
5)し か し,本 ク ラブ と全 日本 トップ プ レーヤ ー との 比 較 に お いて は,反 復 横 とび ・柔 軟 性
を 除 き,身 長 ・体 重 の形 態 面 な らび に垂 直 とび ・背 筋 力 ・握 力 な どのパ ワ ー ・筋 力 に,本 ク ラ
ブ は著 し く劣 る こ とが 認 め られ た。
稿 を 終 る に あた り,本 研 究 を御 指 導 い た だ きま した,風 井 謚 恭 教授 に謝 意 を表 しま す。
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